
คอลลาเจน เคล็ดลับความออ่นเยาว์?

ปัจจุบันผลิตภัณฑ์ส ำหรับผิวพรรณที่มีส่วนประกอบของคอลลำเจนมีให้พบเห็นได้มำกมำยใน

ท้องตลำด ทั้งในรูปแบบครีมบ ำรุงผิวและผลิตภัณฑ์เสริมอำหำรในรูปแบบต่ำงๆ ซึ่งผู้บริโภคหวังว่ำกำรบริโภค

ผลิตภัณฑ์เหล่ำนี้ จะท ำให้มีผิวพรรณชุ่มชื้น สดใส เรียบเนียน แลดูอ่อนกว่ำวัย  คอลลำเจนเองเป็นสำร

ธรรมชำติที่พบได้ในร่ำงกำยของมนุษย์เรำอยู่แล้ว เนื่องจำกคอลลำเจนเป็นส่วนประกอบของผิวหนัง กระดูก 

ข้อ เส้นขน ผม เล็บ รวมทั้งเน้ือเยื่ออื่นๆ เป็นต้น 

คอลลำเจน คือ โปรตีน มีรูปร่ำงเป็นโครงร่ำงเส้นใย สร้ำงจำกผิวหนังชั้นหนังแท้ (dermis) มีหน้ำที่

หลัก คือเป็นโครงสร้ำงของผิวหนังทั้งชั้นหนังก ำพร้ำ ชั้นหนังแท้ และชั้นใต้ผิวหนัง คอลลำเจนเป็นโปรตีนที่เกิด

จำกกำรรวมตัวกันของกรดอะมิโนจ ำนวนมำกมำยหลำยชนิด ชนิดที่พบมำก ได้แก่ ไกลซีน (glycine) โปรลีน 

(proline) และ ไฮดรอกซีโปรลีน (hydroxyproline) คอลลำเจนที่พบในส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำยแบ่งเป็นหลำย

ชนิด มีลักษณะแข็งหรือยืดหยุ่นได้ดีแตกต่ำงกันขึ้นกับปริมำณแร่ธำตุที่เป็นส่วนประกอบในโครงสร้ำง คอลลำ

เจนเป็นโปรตีนที่มีบทบำทส ำคัญต่อควำมแข็งแรง ควำมยืดหยุ่น และควำมชุ่มช้ืนของผิวหนัง 

กระบวนกำรเปลี่ยนแปลงทำงโครงสร้ำงของผิวหนังเกิดขึ้นได้เมื่อร่ำงกำยได้รับผลทั้งจำกปัจจัยภำยใน

ร่ำงกำยเองและจำกปัจจัยภำยนอก เช่น อำยุที่เพิ่มมำกขึ้น กำรเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน กำรได้รับสำรอำหำร

ที่ไม่เพียงพอ กำรได้รับรังสียูวี ปัจจัยต่ำงๆ เหล่ำนี้ล้วนส่งผลต่อปริมำณคอลลำเจนในผิวหนังทั้งในส่วน

กระบวนกำรผลิตและกำรท ำลำย โดยปกติแล้วปริมำณคอลลำเจนในผิวหนังของเรำจะลดน้อยลงเมื่อมีอำยุมำก

ขึ้น เนื่องจำกมีกำรสร้ำงคอลลำเจนลดน้อยลง และมีกระบวนกำรท ำลำยคอลลำเจนเพิ่มมำกขึ้น รวมถึงคอลลำ

เจนบำงส่วนถูกแปรสภำพไปเป็นโปรตีนที่ทนต่อสำรเคมีมำกขึ้น กำรแปรสภำพดังกล่ำวท ำให้คอลลำเจนมี

ควำมยืดหยุ่นน้อยลง ปริมำณคอลลำเจนที่ลดลงส่งผลให้ชั้นผิวหนังบำงลงและสูญเสียควำมยืดหยุ่น น ำไปสู่

ควำมหย่อนคล้อยและเกิดริ้วรอยได้ 

นอกจำกกำรบ ำรุงผิวให้เกิดควำมชุ่มชื้นแล้ว กำรเติมคอลลำเจนให้กับผิวจึงเป็นอีกทำงเลือกหนึ่งใน

กำรชะลอกำรเกิดริ้วรอย รวมถึงกำรลดเลือนริ้วรอยที่เกิดขึ้น เพื่อคงควำมอ่อนเยำว์ให้ผิวพรรณ แม้ว่ำจะมี

ผลิตภัณฑ์บ ำรุงผิวแบบทำจ ำนวนมำกที่มีส่วนผสมของคอลลำเจน อย่ำงไรก็ตำมสำรที่มีขนำดโมเลกุลใหญ่ เช่น 

โปรตีน จะสำมำรถซึมผ่ำนชั้นผิวหนังได้ยำก ดังนั้นกำรใช้ผลิตภัณฑ์บ ำรุงผิวแบบทำจึงช่วยบ ำรุงผิวพรรณได้

เพียงเติมและรักษำควำมชุ่มช้ืนให้ผิวมำกกว่ำกำรทดแทนคอลลำเจนที่ร่ำงกำยสูญเสียไป 

กำรฉีดคอลลำเจนช่วยเติมเต็มร่องลึกของผิว ปรับสภำพผิวให้เรียบเนียนขึ้นได้เนื่องจำกเป็นกำรฉีด

คอลลำเจนเข้ำไปทดแทนคอลลำเจนตำมธรรมชำติ แต่กำรฉีดต้องท ำโดยแพทย์ผู้เชี่ยวชำญเท่ำนั้น กำรฉีด
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คอลลำเจนอำจท ำให้เกิดรอยช้ ำ บวม แดง รอบบริเวณที่ได้รับกำรฉีดซึ่งจะดีขึ้นเมื่อเวลำผ่ำนไป แต่หำกกำรฉีด

นั้นเป็นกำรฉีดเข้ำสู่ชั้นผิวหนังที่ไม่เหมำะสมหรือใช้ควำมเข้มข้นคอลลำเจนสูงเกินไปผิวหนังในบริเวณที่ฉีดอำจ

มีตุ่มนูน หรือควำมไม่เรียบเนียนเกิดขึ้น กำรฉีดคอลลำเจนอำจต้องท ำมำกกว่ำหนึ่งจุดเพื่อลบริ้วรอยให้ทั่ว

บริเวณใบหน้ำหรือต ำแหน่งที่ต้องกำรซึ่งอำจท ำให้มีค่ำใช้จ่ำยที่สูงขึ้น นอกจำกน้ีอำจต้องเข้ำรับกำรฉีดคอลลำ

เจนซ้ ำหลำยครั้ง เพื่อคงสภำพผิวที่เนียนเรียบให้คงอยู่เป็นเวลำนำนขึ้น เพรำะคอลลำเจนที่ฉีดเข้ำไปจะถูก

ท ำลำยได้ในร่ำงกำยเช่นเดียวกับคอลลำเจนตำมธรรมชำติ กำรฉีดคอลลำเจนทดแทนต้องได้รับกำรวินิจฉัยจำก

แพทย์ผู้เชี่ยวชำญถึงควำมจ ำเป็นในกำรรักษำ รวมถึงได้รับกำรทดสอบกำรแพ้ก่อนเข้ำรับกำรฉีดคอลลำเจน ใน

บำงกรณีเช่น ริ้วรอยในบำงต ำแหน่งหรือบริเวณที่มีสภำวะผิดปกติของร่ำงกำยอำจไม่สำมำรถเข้ำรับกำรรักษำ

ด้วยกำรฉีดคอลลำเจนได ้

กำรกินคอลลำเจนเพื่อทดแทนกำรสูญเสียคอลลำเจนตำมธรรมชำติจึงเป็นอีกทำงเลือกของผู้ที่ต้องกำร

แก้ปัญหำผิวพรรณ มีงำนวิจัยพบว่ำกำรกินคอลลำเจนช่วยเพิ่มควำมยืดหยุ่นและควำมชุ่มชื้นให้กับผิว และช่วย

ให้ผิวมีริ้วรอยลดลง รวมถึงสำมำรถรักษำควำมชุ่มชื้นในผิวไว้ได้ดีขึ้น กำรกินผลิตภัณฑ์เสริมอำหำรเพื่อเสริม

คอลลำเจนควรพิจำรณำข้อมูลเพิ่มเติมประกอบกำรตัดสินใจเพื่อให้ได้ผลิตภัณฑ์ที่มีคุณภำพ ได้แก่ คุณภำพของ

คอลลำเจน ควรเป็นคอลลำเจนที่มำจำกแหล่งที่ได้มำตรฐำน มีควำมน่ำเชื่อถือ หรือมีกำรรับรองจำกหน่วยงำน 

เช่น NSF หรือ USP เป็นต้น ผลิตภณัฑค์วรผ่ำนกำรผลิตในระบบที่ได้มำตรฐำน เช่น GMP 

โดยทั่วไปแล้วคอลลำเจนมีที่มำจำกสัตว์ชนิดต่ำงๆ เช่น วัว หมู ไก่ และ ปลำ ซึ่งกระบวนกำรเลี้ยงสัตว์

เพื่อให้ได้มำซึ่งคอลลำเจน ควรเป็นกระบวนกำรเลี้ยงที่สะอำด ปลอดภัย  ไม่มีสำรตกค้ำง เช่น ยำปฏิชีวนะ 

(antibiotic-free) สัตว์ควรได้รับกำรดูแลไม่ให้มี เชื้อโรค โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง เชื้อโรควัวบ้ำ (Bovine 

Spongiform Encephalopathy; BSE) ฟำร์มที่ เลี้ยงสัตว์ควรเป็นกำรเลี้ยงแบบปล่อยให้หำกินเองตำม

ธรรมชำติ (free-range) หรือไม่ถูกขังอยู่ในกรงแคบๆ  (cage-free) ตำมหลักกำร "กำรบริโภคเปี่ยมจริยธรรม" 

(Ethical Consumption) อันเป็นวิถีกำรตัดสินใจเลือกซื้อสินค้ำและบริกำรที่ไม่ได้ค ำนึงถึงแต่รำคำและ

คุณภำพเท่ำนั้น หำกแต่ยังเป็นกำรมองย้อนไปถึงที่มำว่ำสินค้ำและบริกำรประเภทนั้นได้ก่อให้เกิดผลเสียต่อโลก

เรำมำกน้อยแค่ไหน ทั้งในแง่ของสิ่งแวดล้อม เรื่อยไปจนถึงสิทธิมนุษยชน (ทั้งของคนและสัตว์) 

 คอลลำเจนควรมีควำมคงตัวได้ดีในผลิตภัณฑ์ นอกจำกนี้ผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนประกอบของคอลลำเจน

ในรูปไฮโดรไลซ์ (hydrolyzed collagen) ซึ่งมีขนำดโมเลกุลเล็กกว่ำคอลลำเจนในรูปแบบปกติ ช่วยให้ดูดซึม

ได้ง่ำยกว่ำ ซึ่งส่งผลต่อโอกำสในกำรเกิดประสิทธิผลจำกกำรใช้ผลิตภัณฑ์ที่เพ่ิมมำกขึ้น 



นอกจำกคุณภำพของคอลลำเจน ควำมคงตัวของคอลลำเจนในผลิตภัณฑ์ และกระบวนกำรผลิตแล้ว

นั้น ประสิทธิภำพในกำรลดริ้วรอยยังขึ้นอยู่กับปัจจัยอื่นๆ ร่วมด้วย เช่น กำรดูดซึมคอลลำเจนในระบบทำงเดิน

อำหำร กำรสะสมของคอลลำเจนบริเวณผิวหนัง กำรท ำลำยและขับออกของคอลลำเจนจำกร่ำงกำย และสภำพ

ผิวก่อนใช้ผลิตภัณฑ์ 

ข้อควรพิจำรณำอื่นๆ ในกำรกินผลิตภัณฑ์เสริมอำหำรคอลลำเจน เช่น กำรกินร่วมกับผลิตภัณฑ์อื่นๆ 

จะเพิ่มหรือลดกำรดูดซึมคอลลำเจนหรือไม่ แม้จะมีรำยงำนว่ำกำรกินวิตำมินซีร่วมกับคอลลำเจนท ำให้คอลลำ

เจนถูกดูดซึมได้เพิ่มมำกขึ้น อย่ำงไรก็ตำมงำนกำรวิจัยพบว่ำกำรกินวิตำมินซี ร่วมกับคอลลำเจนไม่ได้เพิ่ม

ประสิทธิภำพของคอลลำเจนที่มีต่อผิว 

แม้ว่ำกำรบริโภคผลิตภัณฑ์เพื่อบ ำรุงผิวต่ำงๆ จะสำมำรถท ำได้ง่ำย อีกทำงเลือกหนึ่งของผู้ที่ต้องกำร

บ ำรุงผิวพรรณคือกำรเลือกรับประทำนอำหำรที่มีคุณภำพดี มีประโยชน์ และสำมำรถช่วยเสริมสร้ำงปริมำณ

คอลลำเจนในร่ำงกำยได้ ตัวอย่ำงอำหำรที่ช่วยเสริมสร้ำงปริมำณคอลลำเจนในร่ำงกำย ได้แก่ 

1. น้ ำซุปกระดูก น้ ำต้มกระดูกแทบจะเป็นอำหำรเพียงไม่กี่ชนิดที่เป็นแหล่งคอลลำเจนชั้นดี เพรำะ

คอลลำเจนจำกกระดูกสำมำรถละลำยลงในน้ ำซุปได้ ท ำให้ร่ำงกำยได้รับคอลลำเจนได้โดยตรง 

2. ปลำแซลมอล อุดมไปด้วยสังกะสีซึ่งเป็นส่วนส ำคัญในกำรสังเครำะห์คอลลำเจนของร่ำงกำย 

3. สำหร่ำยคลอเรลลำ มีคลอเรลลำโกรทแฟคเตอร์ (Chlorella growth factor) ช่วยกระตุ้นกำร

สังเครำะห์คอลลำเจน 

4. ผักใบเขียว เช่น คะน้ำ ผักกำด บร็อคโคลี ถั่วเขียว ผักใบเขียวมีคลอโรฟิลล์ ช่วยเพิ่มปริมำณโปร

คอลลำเจน (procollagen) ซึ่งเป็นสำรต้ังต้นของคอลลำเจน 

5. ไข่ คอลลำเจนสำมำรถพบได้ทั้งในไข่แดง และเยื่อหุ้มไข่ ไข่จึงเป็นอำหำรที่เป็นแหล่งของคอลลำ

เจนโดยตรง นอกจำกนี้ไข่ยงัอุดมไปด้วยซัลเฟอร์ ที่มีส่วนช่วยในกำรสังเครำะห์คอลลำเจน 

6. ผลไม้ที่มีวิตำมินซี เช่น ผลไม้ตระกูลส้ม ผลไม้ตระกูลเบอร์รี่ มีรำยงำนกำรวิจัยพบว่ำวิตำมินซีเป็น

สำรส ำคัญในกระบวนกำรสังเครำะห์คอลลำเจน สำร ellagic acid ที่พบได้มำกในผลไม้ตระกูล

เบอร์รี่ยังมีส่วนช่วยในกำรป้องกันคอลลำเจนจำกกำรโดนท ำลำยด้วยแสงยูวีอีกด้วย 

7. อำหำรที่มีสำรต้ำนอนุมูลอิสระ เช่น มะเขือเทศ ที่มีไลโคปีน อะโวกำโด ที่มีวิตำมินอี ช่วยป้องกัน

กำรถูกท ำลำยของคอลลำเจน 

8. เมล็กฟักทอง มีสังกะสีนอกจำกจะช่วยในกระบวนกำรสังเครำะห์คอลลำเจนแล้ว ยังมีส่วนช่วย

สมำนแผล และท ำให้เยื่อหุ้มเซลล์ (cell membrane) มีควำมแข็งแรง 



9. กระเทียม หอมแดง หอมใหญ่ อุดมไปด้วยซัลเฟอร์ซึ่งช่วยในกำรสังเครำะห์คอลลำเจนและลด

กระบวนกำรท ำลำยคอลลำเจน 

คอลลำเจน เป็นโปรตีนที่มีบทบำทส ำคัญกับผิวของคนเรำ ทั้งในส่วนของควำมแข็งแรง และควำม

สวยงำม กำรเข้ำใจเลือกวิธีบ ำรุงรักษำ และเสริมสร้ำงคอลลำเจนให้คงอยู่กับผิวหนัง และส่วนอื่นๆ ของร่ำงกำย 

จึงเป็นหนึ่งในหลำยปัจจัยที่ช่วยให้เรำมีสุขภำพกำยสมบูรณ์แข็งแรง ที่ส ำคัญอำจเป็นหนึ่งในเคล็ดลับแห่งควำม

อ่อนเยำว์ที่ใครหลำยคนปรำรถนำ 

 

 

 

. 
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